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 6    طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان

  1 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
  سرطان از پيشگيري در گانه ده  اصول:عنوان درس
گانـه پيـشگيري از      مندسازي فراگيـران در درك اصـول ده       توان: هدف كلي 

 اصـل ذكـر شـده در        6سرطان و تدوين برنامه شخصي بر اساس حـداقل          
   ندگي روزمرهز
  

  : اهداف رفتاري
 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست

گانه پيشگيري از سرطان را نام ببرند و           ده اصول اصل از    8حداقل   )1
  .توضيح مختصري از هر كدام ارائه دهند

عوامل خطر اصلي مرتبط با دخانيات و الكل را توصـيف كننـد و             )2
  . ن كنندها را بيا راهكارهاي عملي اجتناب از آن

اهميت رژيـم غـذايي سـالم، فعاليـت بـدني و كنتـرل وزن را در                  )3
  .هاي عملي بزنند پيشگيري از سرطان توضيح دهند و مثال

هاي محيطي را در ايجاد سرطان        ها، پرتوها و آلاينده     نقش عفونت  )4
  .تحليل كنند و اقدامات پيشگيرانه مناسب را ليست كنند

ا بـر اسـاس اصـول       اهميت غربـالگري و تـشخيص زودهنگـام ر         )5
هاي سـني     بندي پيشنهادي براي گروه     گانه توضيح دهند و زمان      ده

  .مختلف را نام ببرند
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شـركت  دقيقه در يك روز،      60

  .دارند
  

  : روش آموزش
  سخنراني  �
  پرسش و پاسخ �

  
  :وسايل كمك آموزشي

  بروشورهاي چاپي/ بسته آموزشي �
  برگه سفيد �
  تاپ پروژكتور و لپ �
  اسلايدهاي پاورپوينت �
 برد و ماژيك وايت �
  ميكروفون �
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  فضاي آموزشي
 شـكل،   U نفـر، بـا چيـدمان        16اتاق يا سالن سـمينار بـا ظرفيـت حـدود            

با حداقل فاصـله    (هاي مناسب و به تعداد كافي و در مكان مناسب             صندلي
 يا پروژكتور، نورپردازي    انداز به صفحه تلويزيون    براي چشم ) نسبت به هم  

و تهويه هواي مناسب، دسترسي به اينترنت، دسترسي به امكانات پـذيرايي            
  .در صورت نياز، تجهيزات صوتي مناسب) چاي/آب(

  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه اين فضا مي
  

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
    بـا اسـتفاده از پـيش آزمـون          ):در ابتداي كلاس  (ارزيابي تشخيصي

 طراحي شده
    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله

 هاي كلاسي  در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش
 شدهآزمون پاياني بر اساس پس آزمون طراحي : ارزيابي پاياني 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : مدتپيگيري بلند

   برگزاري كلاس ماه از
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
گانه پيشگيري از سرطان محسوب       كداميك از موارد زير جزء اصول ده       )1

  شود؟ مي
 .از مصرف دخانيات پرهيز كنيد  .أ 
 . زندگي اجتماعي سالمي داشته باشيد  .ب 
 .ها محافظت كنيد خود را در برابر عفونت  .ج 
 همه موارد  .د 

  .گزينه د درست است
هـاي زيـر را بيـشتر         تمال بروز كداميك از سـرطان     مصرف دخانيات اح   )2

 كند؟  مي
 سرطان دهان، سرطان حلق و سرطان حنجره  .أ 
  و سرطان خون روده بزرگسرطان ريه، سرطان   .ب 
 هيچكدام  .ج 
 گزينه أ و ب  .د 

 .گزينه د درست است
 ترين برنامه فعاليت بدني براي پيشگيري از سرطان كدام است؟ مناسب )3

 با شدت زياد به صورت روزانه  دقيقه فعاليت هوازي 30حداقل   .أ 
 هاي تقويت عضلات در هفته   دقيقه ورزش150حداقل   .ب 
  دقيقه فعاليت هوازي با شدت متوسط در هفته 150حداقل   .ج 
  دقيقه فعاليت هوازي با شدت متوسط در هفته150حداكثر   .د 

  .گزينه ج درست است
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كداميك از جملات زير در مورد كاهش وزن براي كم كـردن احتمـال               )4
  است؟ نادرستسرطان بروز 

 .  تواند خطر بروز سرطان را بيشتر كند كاهش و افزايش وزن مكرر مي  .أ 
 . كند هاي غذايي به كاهش وزن بهتر كمك مي حذف وعده  .ب 
هاي رحم و تخمدان، پروسـتات و روده          چاقي احتمال بروز سرطان     .ج 

 . كند بزرگ را بيشتر مي
 . كند ستان را بيشتر مياند، احتمال سرطان پ چاقي در زناني كه يائسه شده  .د 

  .گزينه ب درست است
 ؟ نيستبراي محافظت از پوست كدام راهكار مناسب  )5

استفاده از عينك آفتابي كه ميزان جذب اشعه فـرابنفش آن حـداقل               .أ 
 . درصد باشد50

 .  باشد15 آن به طور متوسط SPFاستفاده از كرم ضد آفتاب كه   .ب 
افـسردگي،  ، ضد نها، داروهـاي ضدفـشارخو      برخي از آنتي بيوتيك     .ج 

 . كند تر مي قلبي و ديابت، پوست را نسبت به آفتاب حساس
هـاي ضـد آفتـاب        در روزهاي ابري نيز بايد از عينك آفتابي و كرم            .د 

 . استفاده شود
  .گزينه أ درست است

  ابند؟ي يها با درمان مناسب بهبود م  از سرطانيدست كم چه نسبت )6
    درصد10كمتر از   .أ 
    درصد25حدود   .ب 
    درصد50 دست كم  .ج 
    درصد90 از شيب  .د 

  . درست است جنهيگز

سرطان 
و باورهای نادرست

فصل دوم:

۱۳
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فصل دوم:

۱۳
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  2 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
   سرطان و باورهاي نادرست:عنوان درس
سازي فراگيران در شناسايي باورهـاي نادرسـت رايـج          توانمند: هدف كلي 

  ها با دلايل علمي  درباره سرطان و رد آن
  

  : اهداف رفتاري
 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست

 باور نادرست اصلي را نـام ببرنـد و توضـيح مختـصري از هـر           5 )1
 . ارائه دهند،كدام

 . را توصيف كنند “درمان قطعي پنهان است” دليل علمي رد باور )2
بيمـار مبـتلا بـه سـرطان سرنوشـت          "درباره نادرست بودن بـاور       )3

  . توضيح دهند"توم داردمح
 را  “اجتناب از شكر براي توقـف سـرطان       ”چرايي نادرست بودن     )4

  .توضيح دهند
 را با مثـال رد كـرده و اهميـت شـيوه             “سرطان عقوبت گناه  ”باور   )5

   .زندگي را شرح دهند
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شـركت  دقيقه در يك روز،      60

  .دارند
  

  : شروش آموز
 سخنراني  �
  بحث گروهي  �

  
  :وسايل كمك آموزشي

  بروشورهاي چاپي/ بسته آموزشي  �
 برگه سفيد �
  كارت يا استيكر جهت ثبت باورهاي نادرست  �
  تاپ پروژكتور و لپ �
  اسلايدهاي پاورپوينت �
 برد و ماژيك وايت �
  ميكروفون �
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  فضاي آموزشي
،  شـكل  U نفـر، بـا چيـدمان        16اتاق يا سالن سـمينار بـا ظرفيـت حـدود            

با حداقل فاصـله    (هاي مناسب و به تعداد كافي و در مكان مناسب             صندلي
انداز به صفحه تلويزيون يا پروژكتور، نورپردازي        براي چشم ) نسبت به هم  

و تهويه هواي مناسب، دسترسي به اينترنت، دسترسي به امكانات پـذيرايي            
 3در صورت امكان     در صورت نياز، تجهيزات صوتي مناسب،     ) چاي/آب(

ميزهاي دايره يا (هاي گروهي      براي اجراي بحث   ه نفر 6 تا   5فضاي پشتيبان   
  .فراهم شود) اي چيدمان دايره
  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه اين فضا مي

  
  كنندگان نحوه ارزيابي شركت

    بـا اسـتفاده از پـيش آزمـون         ):  كلاس در ابتداي (ارزيابي تشخيصي
 طراحي شده

 با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  رزيابي فرايندي يا مرحله   ا
 هاي كلاسي  در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش

 ده طراحي شآزمونآزمون پاياني بر اساس پس : ارزيابي پاياني 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : مدتپيگيري بلند

  برگزاري كلاس ماه از
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 س آزمونسوالات پيش آزمون و پ
   درباره درد سرطان است؟نادرست باور كي ري از موارد زكيكدام  )1

   . سرطان استريناپذ يي جزء جدا،درد  .أ 
   .دي درد را با درمان درست بهبود بخشتوان يم   .ب 
   .شود ي درد مشيترس از درد باعث افزا  .ج 
   . حق دارند درباره درد خود صحبت كنندمارانيب  .د 

  .درست است أ نهيگز
انگيـز محتـومي     بيمار مبتلا به سرطان سرنوشـت غـم        «ه باور كدام گزين  )2

 كند؟   را رد مي»دارد
 .يابند ها بهبود مي همه سرطان  .أ 
 .پذير است هاي درماني، بيماري سرطان مديريت با پيشرفت  .ب 
 .نوع سرطان هيچ تأثيري بر بقاي بيماران ندارد  .ج 
 .  ها امكان بهبودي دارند حداكثر ده درصد انواع سرطان  .د 

 .ب درست استگزينه 
 كداميك از باورهاي زير درباره بيماري سرطان درست است؟ )3

 .كند تر مي مصرف شكر رشد سرطان را سريع  .أ 
 .  زا هستند ظروف مخصوص پخت و پز در مايكرويو سرطان  .ب 
برداري در هر صورت سـبب پخـش شـدن سـرطان در بـدن                نمونه  .ج 

 . شود مي
اي و    يـه شيوه زندگي نامناسب ماننـد مـصرف سـيگار، عوامـل تغذ             .د 

 . محيطي بيش از عوامل ژنتيكي در سرطان اهميت دارند
 .گزينه د درست است
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آيا استفاده از دئودورانت، ضـدعرق يـا اسـپري قطعـاً باعـث ابـتلا بـه                   )4
 شود؟ چرا؟  سرطان مي

 .  بله، چون داراي تركيبات آلومينيومي هستند  .أ 
خير، چون هنوز ارتباطي بين ايـن محـصولات و سـرطان مـشاهده                .ب 

 . استنشده
 . شود  جذب خون مي،بله، چون تركيبات آن از پوست  .ج 
 .  خير، چون اين محصولات گياهي هستند و براي بدن مضر نيستند  .د 

  .گزينه ب درست است
  درست است؟ »درد در سرطان«هاي زير درباره  كداميك از گزينه )5

 . درد جزئي از بيماري سرطان است و بايد تحمل شود  .أ 
سط پزشكان بـراي كنتـرل درد تجـويز         مصرف مواد اپيوئيدي كه تو      .ب 

 . شود، اعتيادآور است مي
 سبب بالا رفتن كيفيت زندگي و بهبـود         ،درمان درد ناشي از سرطان      .ج 

 . شود تحمل درمان بيماري مي
 كمتـر از درد     ،افـراد معتقـد   . سرطان فـضيلت اسـت    تحمل درد در      .د 

 . كنند شكايت مي
  .گزينه ج درست است

تـغـذیه

فصل سوم:

۲۱
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تـغـذیه

فصل سوم:

۲۱

طرح درس 3

تـغـذیه

فصل سوم:

۲۱
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  3 طرح درس
بان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت         داوطل :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
   تغذيه:عنوان درس
سـازي فراگيـران در درك اصـول تغذيـه سـالم بـراي               توانمند :هدف كلي 

 پيـشنهاد   5پيشگيري از سرطان و تدوين برنامه شخصي بر اساس حـداقل            
  اي ذكر شده تغذيه

  
  : اهداف رفتاري

 :يران خواهند توانستدر پايان جلسه، فراگ
 .  پيشنهاد كليدي تغذيه سالم را فهرست كنند7 )1
سبزيجات را در كنتـرل سـرطان       /دار و ميوه    اهميت غلات سبوس   )2

  . شرح دهند
را نــام ببرنــد و ) اشــباع، تــرانس، كلــسترول(هــاي مــضر  چربــي )3

  . هاي سالم را توضيح دهند جايگزين
ان كننـد و بـراي      را بي ) صبحانه تا شام  (هاي غذايي     راهنماي وعده  )4

  . سازي كنند  شخصي،خود
تأثير كاهش شكر، نمك و الكل بر پيشگيري از سرطان را تحليـل           )5

  .كنند
  .ليست كنندشرايط خود،  بر اساس  رااي ليست روزانه تغذيه چك )6
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 مدت زمان برنامه
  . حضور فعال دارند دقيقه45كنندگان حداقل  شركت ، دقيقه90

  

  : روش آموزش
 سخنراني �
  و پاسخپرسش  �
  اي  بحث گروهي براي تهيه چك ليست روزانه تغذيه �

  
  :وسايل كمك آموزشي

  بروشورهاي چاپي/ بسته آموزشي �
  برگه سفيد �
 تاپ پروژكتور و لپ �
  هاي غذايي  كارت يا تصوير گروه �
 اسلايدهاي پاورپوينت �
  نمونه چك ليست �
 برد و ماژيك وايت �
  ميكروفون �
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  فضاي آموزشي
 شـكل،   U نفـر، بـا چيـدمان        16ظرفيـت حـدود     اتاق يا سالن كارگاهي با      

داقل فاصـله   با ح (هاي مناسب و به تعداد كافي و در مكان مناسب             صندلي
انداز به صفحه تلويزيون يا پروژكتور، نورپردازي        براي چشم ) نسبت به هم  

و تهويه هواي مناسب، دسترسي به اينترنت، دسترسي به امكانات پـذيرايي            
 3جهيزات صوتي مناسب، در صورت امكان       در صورت نياز، ت   ) چاي/آب(

ميزهـاي دايـره يـا      ( براي اجـراي كـار گروهـي         ه نفر 6 تا   5فضاي پشتيبان   
  )اي چيدمان دايره
  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه اين فضا مي

  
  كنندگان نحوه ارزيابي شركت

    ش آزمـون   بـا اسـتفاده از پـي      ): در ابتداي كلاس  (ارزيابي تشخيصي
 طراحي شده

    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله
 هاي كلاسي  در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش

 ه دزمون طراحي شآآزمون پاياني بر اساس پس : ارزيابي پاياني 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : مدتپيگيري بلند

  برگزاري كلاس  ماه از
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
كداميك از عوامل غذايي زير با كمتر يا بيشتر كـردن احتمـال سـرطان                )1

  ؟نداردارتباط 
 هاي غذايي روزانه  تعداد وعده  .أ 
 هاي دريافتي روزانه  نوع و مقدار پروتئين  .ب 
 هاي اشباع و غيراشباع مصرفي  چربي  .ج 
 ميزان ميوه و سبزي دريافتي روزانه  .د 

 .گزينه أ درست است
چرا مواد غذايي بـا منـشا گيـاهي بـراي پيـشگيري از سـرطان توصـيه                 )2

 شوند؟  مي
 .اكسيدان هستند چون غني از آنتي  .أ 
 . شوند منبع غني فيبرهاي غذايي محسوب مي  .ب 
 .  چربي بسيار كمتري دارند  .ج 
 همه موارد   .د 

 . درست استدگزينه 
 هاي غذايي در بشقاب غذا كدام است؟ ترين تركيب گروه مناسب )3

 .  غذاهاي با منشا حيواني و نصف ديگر منبع گياهي باشد،بنصف بشقا  .أ 
 . دو سوم از منابع غذايي حيواني و يك سوم از منابع گياهي باشد  .ب 
حداقل دوسوم از منابع غذايي گياهي و حداكثر يك سـوم حيـواني               .ج 

 . باشد
 . بهتر است بشقاب فقط با منابع گياهي پر شود  .د 

 .گزينه ج درست است
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 نادرستر در مورد منابع گياهي در تغذيه روزانه كداميك از جملات زي )4
 است؟ 

 .  برد ها را از بين مي  بخشي از سموم و آفت كش،شستشوي سبزيجات  .أ 
ها و ميـان      بهتر است سبزيجات روزانه به صورت متنوع و در وعده           .ب 

 .   هاي مختلف خورده شود وعده
 . ها به اندازه ميوه كامل براي بدن مفيد است مصرف آب ميوه  .ج 
ها و مـواد معـدني        ختن بيشتر سبزيجات باعث كمتر شدن ويتامين      پ  .د 

 .  شود آن مي
  .گزينه ج درست است

 در ،ي و مـواد مغـذ   بـر ي داشـتن ف   لي ـ بـه دل   ييكدام گروه از مـواد غـذا       )5
   از سرطان نقش دارند؟يريشگيپ
   گوشت قرمز  .أ 
    خانواده كلمهاي يسبز   .ب 
   نيري شيها يدنينوش  .ج 
    شدهي فرآوريها گوشت  .د 

  .درست است ب نهيگز
 كنند؟  انواع فيبرهاي غذايي چگونه به بدن كمك مي )6

سبب كاهش كلسترول خـون و در نتيجـه بهبـود سـلامت قلـب و                  .أ 
 . شوند گردش خون مي

 . شود زا پيش از جذب توسط فيبرها از بدن خارج مي تركيبات سرطان  .ب 
با سرعت بخشيدن به حركـات روده، بـه بهبـود سـلامت دسـتگاه                 .ج 

 . كنند گوارش كمك مي
 همه موارد  .د 

 .گزينه د درست است
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هاي زير بـراي داشـتن يـك تغذيـه سـالم و اصـولي                 كداميك از گزينه   )7
 شود؟  توصيه مي

 . هاي مايع هستند هاي هيدروژنه يا نيمه هيدروژنه بهتر از روغن روغن  .أ 
ها در برنامه غـذايي روزانـه         هر هفته يك يا دو وعده از انواع ماهي          .ب 

   .شوداستفاده 
 .  ها به طور كامل از برنامه غذايي حذف شود چربيمنابع   .ج 
 . بهتر است همه غلات مصرفي روزانه از غلات سبوس دار باشد  .د 

 .گزينه ب درست است
كدام روش پخت براي نگهداري بهتر مواد مغذي و سـالم مانـدن غـذا                )8

 شود؟  شتر توصيه مييب
 آب پز كردن  .أ 
 كباب كردن  .ب 
 سرخ كردن  .ج 
 بخارپز كردن    .د 

 .استگزينه د درست 
 ـ    )9  هي بـوده و مـصرف آن توص ـ      دتري ـ مف ي سـلامت  ي بـرا  يكدام نـوع چرب

   شود؟ يم
    اشباعيچرب  .أ 
    ترانسيچرب  .ب 
   راشباعي غيچرب   .ج 
   كلسترول  .د 

  .درست است ج نهيگز
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   شود؟ ي محسوب مبري از في منبع خوبييكدام ماده غذا )10
   گوشت قرمز  .أ 
   دينان سف  .ب 
   سبوس جو دو سر  .ج 
   ريپن  .د 

  .درست است ج نهيگز
  بطه مصرف الكل با سرطان پستان چگونه است؟را )11
   . نداردي ارتباطچيه  .أ 
   .فقط در مردان خطرناك است  .ب 
   .دهد ي مشيمصرف الكل خطر سرطان پستان را افزا  .ج 
  .كند ي ميريالكل از سرطان پستان جلوگ  .د 

  .درست است ج نهيگز
 
 
  

 کـاهـش وزن

فصل چهارم:

۳۷
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 کـاهـش وزن

فصل چهارم:

۳۷

طرح درس 4
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  4 طرح درس
ران سـلامت   داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفي       :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
   كاهش وزن:عنوان درس
 چـاقي و    ،سازي فراگيران در درك مفاهيم اضـافه وزن       توانمند: هدف كلي 

  كاهش وزن پايدار و تدوين برنامه شخصي مديريت وزن 
  

  : اهداف رفتاري
 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست

قي را توضـيح    اصطلاحات شاخص توده بدني، اضافه وزن و چـا         )1
 .دهند

 .  ارتباط چاقي با سرطان را بيان كنند )2
 .هاي كاهش وزن را نام برده و توضيح دهند شيوه )3
با توجه به رفتار و شيوه زنـدگي خـود، مـواردي را كـه نيـاز بـه                    )4

اصلاح دارد، بيان كرده و بـراي بهبـود آن برنامـه شخـصي ارائـه                
  .  دهند
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  40كننـدگان حـداقل       شركتز،   دقيقه، در يك رو    80

  .دارند
  

  : روش آموزش
 سخنراني  �
گيري قد و وزن و محاسبه شاخص توده بدني و  اندازه(كار عملي    �

  )دور كمراندازه گيري همچنين 
  بحث گروهي براي تهيه برنامه شخصي بهبود سبك زندگي  �

  
  :وسايل كمك آموزشي

  بروشورهاي چاپي/ بسته آموزشي �
 سفيدبرگه  �
  كارت براي ثبت اطلاعات آنتروپومتريك افراد  �
 تاپ پروژكتور و لپ �
 اسلايدهاي پاورپوينت �
 نمونه چك ليست برنامه شخصي بهبود سبك زندگي �
 ترازو، قدسنج و سانتيمتر �
  ماشين حساب �
 برد و ماژيك وايت �
  ميكروفون �
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  فضاي آموزشي
شـكل،   U نفـر، بـا چيـدمان        16اتاق يا سالن كارگاهي با ظرفيـت حـدود          

با حداقل فاصـله    (هاي مناسب و به تعداد كافي و در مكان مناسب             صندلي
انداز به صفحه تلويزيون يا پروژكتور، نورپردازي        براي چشم ) نسبت به هم  

و تهويه هواي مناسب، دسترسي بـه اينترنـت، داراي سـطح ديـوار جهـت                
رت گيري وزن افـراد، در صـو       نصب قدسنج و قرار دادن ترازو براي اندازه       

ميزهاي دايره  ( براي اجراي كار گروهي      ه نفر 6 تا   5 فضاي پشتيبان    3امكان  
در صـورت   ) چاي/آب(، دسترسي به امكانات پذيرايي      )اي  يا چيدمان دايره  

  نياز، تجهيزات صوتي مناسب
  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه اين فضا مي

  
  كنندگان نحوه ارزيابي شركت

 بـا اسـتفاده از پـيش آزمـون         ): در ابتداي كلاس  (ابي تشخيصي   ارزي
 محاسبه شاخص توده بدني و  سنجش قد و وزن افراد ،طراحي شده

    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله
 هاي كلاسي  در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش

 ون طراحي شده  آزمون پاياني بر اساس پس آزم: ارزيابي پاياني 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : مدتپيگيري بلند

  ماه از برگزاري كلاس همراه با گزارش وزن و دور كمر افراد 
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
هاي زير در سنجش اضافه وزن و چاقي كـاربرد            گيري كداميك از اندازه   )1

  ندارد؟
 دور سينه  .أ 
 وزن  .ب 
 قد   .ج 
 دور كمر  .د 

 .أ درست استگزينه 
 كاهش وزن سريع چه عوارضي دارد؟  )2

 بازگشت سريع وزن و افتادگي پوست  .أ 
 خوني  ريزش مو و كم  .ب 
 حالي مفرط و افسردگي   بي  .ج 
 همه موارد   .د 

 .گزينه د درست است
 ؟شود نميكدام گزينه براي بهبود سبك زندگي توصيه  )3

سرعت هر وعده غذا خوردن را كاهش دهيد و بهتر اسـت حـداقل                .أ 
 . طول بكشد دقيقه 15

هـاي خـود را بيـشتر         در صورت گرسنگي در طول روز، ميان وعده         .ب 
 . كنيد و حجم وعده اصلي را كاهش دهيد

  .منبع پروتئين را از وعده غذايي شام خود حذف كنيد  .ج 
  .صبحانه را بخوريد تا در طي روز دچار ريزه خواري و بدخوري نشويد  .د 

 .گزينه ج درست است
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ابتداي تغيير سبك زندگي، در افرادي كـه        بهترين مقدار كاهش وزن در       )4
 اضافه وزن دارند، چقدر است؟ 

    درصد وزن فعلي20  .أ 
    درصد وزن فعلي10 تا 5  .ب 
 . هر چقدر بيشتر باشد، بهتر است  .ج 
 .   درصد كافي است5  .د 

 .گزينه ب درست است
 نداشتن خواب كافي و باكيفيت چه تأثيري بر سلامت بدن دارد؟  )5

 . شود اشتها ميسبب توليد بيشتر هورمون   .أ 
 .  شود  خوردن تنقلات غيرضروري ميباعث  .ب 
 . شود باعث كاهش توليد هورمون سيري مي  .ج 
 همه موارد  .د 

  .گزينه د درست است
 محـسوب  يع ـي طبيا در چـه محـدوده   (BMI) يشـاخص تـوده بـدن    )6

  شود؟ يم
   5/18كمتر از   .أ 
   9/24 تا 5/18  .ب 
   9/29 تا 25  .ج 
   30 يبالا  .د 

  .درست است ب نهيگز
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    شده است؟هيهش وزن سالم، كدام راهكار توص كايبرا )7
   يي غذايها حذف كامل وعده  .أ 
   ي لاغريها مصرف قرص  .ب 
   ي بدنتي فعالشي و افزاي كالريجيكاهش تدر  .ج 
    بدون نظر پزشكي طولانيدار روزه  .د 

 .درست است ج نهيگز

  



 زندگی روانی، معنوی و اجتماعی سالم

فصل پنجم:

45
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 زندگی روانی، معنوی و اجتماعی سالم

فصل پنجم:

45

طرح درس 5

 زندگی روانی، معنوی و اجتماعی سالم

فصل پنجم:

45
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  5 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :گروه هدف 

  نشجو و عموم مردم  دا
   سالمي و اجتماعي معنو،ي روانيزندگ :عنوان درس
سازي فراگيران در درك اهميت سلامت رواني، معنوي         توانمند :هدف كلي 

و اجتماعي در پيشگيري از سرطان، مديريت اسـترس و تعهـد بـه روابـط                
  سالم 

  
  : اهداف رفتاري

 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست
 .ترس طولاني و افسردگي را نام ببرندعوارض اس )1
را توضـيح   ) محيط، رفتار، مهـارت، بـاور     ( راه مديريت استرس     4 )2

 .  دهند
 .   توضيح دهند رادر مورد اهميت بخشش براي سلامت )3
تأثير روابط سالم، معنويت و ارتباطات اجتماعي بر بروز سـرطان            )4

 . را توضيح دهند
 . فرايند مديريت ذهن را شرح دهند )5
هاي مفيد براي داشتن زندگي معنـوي روانـي و اجتمـاعي              توصيه )6

   .سالم ارائه دهند
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شـركت  دقيقه در يك روز،      60

  .دارند
  

  : روش آموزش
 سخنراني  �
  نقش بازي �
سـازي شـده    شخـصي   چـك ليـست     يـك   كارگروهي براي تهيه     �

   و تنشمديريت استرس
  

  :آموزشيوسايل كمك 
  بروشورهاي چاپي/ بسته آموزشي �
  برگه سفيد �
 تاپ پروژكتور و لپ �
 اسلايدهاي پاورپوينت �
  و تنشنمونه چك ليست مديريت استرس �
 برد و ماژيك وايت �
  ميكروفون �
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  فضاي آموزشي
اتاق آرام، با حـداقل سروصـدا و كـم تـردد، ترجيحـا داراي فـضاي سـبز                   

بـا  ) با دكوراسيون گلـدان و سـبز      انداز به فضاي سبز بيرون يا اتاقي          چشم(
هاي مناسب و به تعداد        شكل، صندلي  U نفر، با چيدمان     16ظرفيت حدود   

انـداز   براي چـشم  ) داقل فاصله نسبت به هم    با ح (كافي و در مكان مناسب      
به صفحه تلويزيون يا پروژكتور، نورپردازي ملايم و تهويه هواي مناسـب،            

 5 فضاي پشتيبان    3 صورت امكان    در صورت نياز دسترسي به اينترنت، در      
، )اي ميزهـاي دايـره يـا چيـدمان دايـره     ( براي اجراي كار گروهي     ه نفر 6تا  

در صورت نياز، تجهيزات صوتي     ) چاي/آب(دسترسي به امكانات پذيرايي     
  مناسب

  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه اين فضا مي
  

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 بـا اسـتفاده از پـيش آزمـون         ): ابتداي كلاس  در(رزيابي تشخيصي   ا

  طراحي شده
    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله

 هاي كلاسي  در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش
 ه  د طراحي شآزمونآزمون پاياني بر اساس پس : ارزيابي پاياني 
  لات پس آزمون پس از يك تا سـه         بر اساس سوا  : مدتپيگيري بلند

  ماه از برگزاري كلاس 
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  ترين واكنش در مواجهه با استرس كدام است؟ رسان آسيب )1

 مبارزه با تغييرات ايجاد شده  .أ 
 فرار از موقعيت جديد   .ب 
 عمل ماندن  بي  .ج 
 همه موارد  .د 

 .گزينه ج درست است
  است؟ زاي زير مربوط به محيط كدام عامل استرس )2

 سروصدا و آلودگي صوتي  .أ 
 نظمي و آشفتگي فضاي اتاق   بي  .ب 
 بودن در كنار افراد پراسترس     .ج 
 همه موارد   .د 

 .گزينه د درست است
 توانيم محيط خود را تغيير دهيم؟ هنگام استرس چگونه مي )3

 . به طبيعت برويم  .أ 
 . از افراد پراسترس دوري كنيم  .ب 
 .از محصولات دخاني استفاده كنيم  .ج 
  گزينه أ و ب  .د 

  .گزينه د درست است
 زا باشد؟  تواند استرس كداميك از رفتارهاي زير مي )4

 .  هميشه دير كردن و عجله داشتن، سيگار كشيدن، كم خوابي  .أ 
 .   خوردن غذاهاي صنعتي، خواب زياد، مديريت زمان  .ب 
 . ياد گرفتن مهارت جديد، هميشه دير كردن و عجله داشتن، سيگار كشيدن  .ج 
 گزينه أ و ج   .د 

 .رست استگزينه أ د
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 ترين مهارت كاهش استرس كدام است؟  اساسي )5
 مهارت مديريت زمان    .أ 
 مهارت حل مسئله  .ب 
 مهارت ارتباطات بين فردي  .ج 
 همه موارد  .د 

 .گزينه ب درست است
مدت كه فرد در برابـر آن احـساس نـاتواني كنـد، چـه                استرس طولاني  )6

 تأثيري دارد؟ 
 تقويت سيستم ايمني بدن    .أ 
 د   انطباق بيشتر با شرايط جدي  .ب 
 ضعيف شدن سيستم ايمني و افزايش احتمال ابتلا به سرطان   .ج 
 بهبود تمركز و عملكرد ذهني     .د 

  .گزينه ج درست است
 اولين گام در بخشش كدام است؟  )7

 فراموش كردن مسئله مورد رنجش     .أ 
 جلوي آسيب بيشتر را گرفتن     .ب 
 انتقام گرفتن   .ج 
 تحمل كردن      .د 

 .گزينه ب درست است
هـاي    شناختن خويـشتن حقيقـي و دوري از ارزش        « اولين راهكار براي   )8

  كدام است؟ »جعلي
 شناخت و ابراز احساسات      .أ 
 قضاوت نكردن خود     .ب 
 داشتن روابط سالم    .ج 
 دوري از استرس       .د 

  .گزينه أ درست است



 طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان   39

 اولين قدم براي مديريت افكار ناخوشايند كدام است؟  )9
 ناديده گرفتن كامل افكار منفي       .أ 
 لافاصله افكار مثبت با افكار منفي و ناخوشايند   جايگزين كردن ب  .ب 
 ها  آگاه شدن از زنجيره افكار و شناسايي آن  .ج 
 آگاه شدن به غيرواقعي بودن اين افكار        .د 

  .گزينه ج درست است
  



عوامل محیطی

فصل ششم:

5۳



عوامل محیطی

فصل ششم:

5۳

طرح درس 6
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  6 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
  وامل محيطي  ع:عنوان درس
سازي فراگيران در شناسـايي عوامـل        افزايش آگاهي و توانمند    :هدف كلي 

كننده براي كاهش مواجهـه      زا و انتخاب رفتارهاي محافظت      محيطي سرطان 
  با اين عوامل در زندگي روزمره 

  

  : اهداف رفتاري
 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست

ر بـروز سـرطان را شـرح        بآن  د و نقش    نعوامل محيطي را بشناس    )1
 .دنده

فاكتورهاي موثر بر ايجاد سرطان ناشي از عوامل زيست محيطـي            )2
 . را نام ببرند

را كه بر بـروز سـرطان مـوثر         مواد شيميايي موجود در محيط كار        )3
 .  ليست كنندهستند، 

هـاي شـغلي و دود         شيميايي مـشترك در محـيط      مادهحداقل سه    )4
 .نام ببرد ها را اجهه با آنهاي شايع ناشي از مو سرطانسيگار و 

حداقل سه رفتار پيشگيرانه براي كاهش تماس با عوامل محيطـي            )5
  .زا را بيان كنند سرطان

د و ارتباطشان با بروز     نهاي اصلي اتمسفر شهري را نام ببر        آلاينده )6
  . ها را تحليل كنند انواع سرطان
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شـركت  دقيقه در يك روز،      60

  .دارند
  

  : روش آموزش
 سخنراني  �
 پرسش و پاسخ �
  هاي فردي   بحث گروهي و بيان تجربه �

  
  :وسايل كمك آموزشي

  بروشورهاي چاپي/ بسته آموزشي �
  برگه سفيد �
 تاپ پروژكتور و لپ �
 اسلايدهاي پاورپوينت �
 برد و ماژيك وايت �
  ميكروفون �
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  فضاي آموزشي
 شـكل،   U نفـر، بـا چيـدمان        16 حـدود    اتاق يا سالن سـمينار بـا ظرفيـت        

با حداقل فاصـله    (هاي مناسب و به تعداد كافي و در مكان مناسب             صندلي
انداز به صفحه تلويزيون يا پروژكتور، نورپردازي        براي چشم ) نسبت به هم  

و تهويه هواي مناسب، در صورت نياز دسترسي بـه اينترنـت، در صـورت               
ميزهاي دايره  (راي اجراي كار گروهي      ب ه نفر 6 تا   5 فضاي پشتيبان    3امكان  

در صـورت   ) چاي/آب(، دسترسي به امكانات پذيرايي      )اي  يا چيدمان دايره  
  نياز، تجهيزات صوتي مناسب

  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه اين فضا مي
  

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
    ه از پـيش آزمـون      بـا اسـتفاد   ): درابتداي كـلاس  (ارزيابي تشخيصي

  طراحي شده
    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله

 هاي كلاسي  در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش
 ه  دزمون طراحي شآآزمون پاياني بر اساس پس : ارزيابي پاياني 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : مدتپيگيري بلند

  ي كلاس ماه از برگزار
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  موثر بر سرطان است؟» عامل محيطي«كدام گزينه بهترين تعريف  )1

 فقط آلودگي هوا  .أ 
 مواد شيميايي صنعتي    .ب 
 .  هر چيزي خارج از بدن كه وارد بدن شده و بر سلامت اثر بگذارد  .ج 
  عوامل مربوط به شيوه زندگي   .د 

  .گزينه ج درست است
  وجود دارد؟ »سيگار«ه طور شايع در زا ب كدام ماده سرطان )2

 كادميوم  .أ 
 كلسيم    .ب 
 دي اكسيد گوگرد     .ج 
 فيبر   .د 

  .گزينه أ درست است
 زايي دارد؟ كدام ماده نگهدارنده غذايي خاصيت سرطان )3

 سركه  .أ 
 نيتروزآمين  .ب 
 فيبرهاي غذايي    .ج 
 همه موارد   .د 

  .گزينه ب درست است
 ؟ نداردهاي زير وجود  نيتروزآمين در كداميك از گزينه )4

 هاي صنعتي    هاي آلوده به آلودگي باس، آبكال  .أ 
 سيگار، كودهاي كشاورزي نيتراته     .ب 
 صنايع چوبي، باطري  .ج 
 گزينه أ و ب  .د 

  .گزينه ج درست است
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مدت با آن احتمال كدام      بنزن در كدام مواد وجود دارد و تماس طولاني         )5
 كند؟  سرطان را بيشتر مي

  لوسمي   هاي شهري و دود سيگار ـ صنايع پتروشيمي، آلاينده  .أ 
  سرطان ريه هاي صنعتي و لاستيك ـ  به آلودگيهاي آلوده آب  .ب 
 صنايع چوبي و رنگ ـ سرطان پوست  .ج 
 باطري سازي و آلياژ سازي ـ سرطان مثانه      .د 

 .گزينه أ درست است
در لنت ترمز كدام مـاده شـيميايي وجـود دارد و احتمـال بـروز كـدام                   )6

 كند؟  سرطان را بيشتر مي
 و پوست   فرمالدهيد ـ لوسمي   .أ 
 آزبست ـ سرطان ريه، حنجره و تخمدان     .ب 
 نيتروزآمين ـ سرطان پوست و مثانه   .ج 
 كلرواتيلن ـ سرطان كبد و حنجره      .د 

  .گزينه ب درست است
زا محـسوب      سـرطان  يط ـي جـزء عوامـل مح     ري ـ از مـوارد ز    كي ـكدام   )7

   ؟شود ينم
   آزبست  .أ 
   بنزن  .ب 
  C نيتاميو  .ج 
   كيآرسن  .د 

 . درست است جنهيگز

  

عفـونت هـا

فصل هفتم:

6۱



طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان   47

عفـونت هـا

فصل هفتم:

6۱

طرح درس 7
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  7 سطرح در
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
  ها   عفونت:عنوان درس
هاي ويروسي و باكتريـايي        افزايش آگاهي درباره نقش عفونت     :هدف كلي 

سـازي فراگيـران در پيـشگيري از ايـن          ها و توانمند    در بروز برخي سرطان   
  بهداشت، واكسيناسيون و رفتارهاي محافظتي ها از طريق رعايت  عفونت

  
  : اهداف رفتاري

 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست
د و هر يك    نكننده سرطان را نام ببر    ترين عوامل عفوني ايجاد     شايع )1

 .را توضيح دهند
 . هاي ناشي از عوامل عفوني را نام ببرند ترين سرطان شايع )2
 .  ها را شرح دهند راهكارهاي محافظت در برابر عفونت )3
 .را توضيح دهند HPV اهميت واكسيناسيون )4
 ،هاي مـرتبط    پيشگيري از سرطان   درمان هليكوباكتر پيلوري را در     )5

   .توضيح دهند
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شـركت  دقيقه در يك روز،      60

  .دارند
  

  : روش آموزش
 پرسش و پاسخ �
 صرسخنراني كوتاه و مخت �
هـا و     تصاوير آموزشي براي معرفـي ويـروس       /نمايش ويدئوهاي  �

 هاي خطرناك مرتبط با سرطان  باكتري
  

  :وسايل كمك آموزشي
  پوستر يا اينفوگرافيك عوامل عفوني / بسته آموزشي �
  برگه سفيد �
 تاپ پروژكتور و لپ �
  اسلايدهاي پاورپوينت �
  HPVبرنامه واكسيناسيون  �
 برد و ماژيك وايت �
  ميكروفون �
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  فضاي آموزشي
 شـكل،   U نفـر، بـا چيـدمان        16اتاق يا سالن سـمينار بـا ظرفيـت حـدود            

با حداقل فاصـله    (هاي مناسب و به تعداد كافي و در مكان مناسب             صندلي
انداز به صفحه تلويزيون يا پروژكتور، نورپردازي        براي چشم ) نسبت به هم  

رسـي بـه    و تهويه هواي مناسب در صورت نياز دسترسي به اينترنـت، دست           
  در صورت نياز، تجهيزات صوتي مناسب) چاي/آب(امكانات پذيرايي 

  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه اين فضا مي
  

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
    بـا اسـتفاده از پـيش آزمـون         ): در ابتداي كلاس  (ارزيابي تشخيصي

  طراحي شده
    مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       با: اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله 

 هاي كلاسي  در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش
 زمون طراحي شده  آآزمون پاياني بر اساس پس : ارزيابي پاياني 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : مدتپيگيري بلند

هـاي تشخيـصي    پرسش درباره انجام تـست  / ماه از برگزاري كلاس   
HPV ،HPها  و هپاتيت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  كند؟  ايجاد مي راكدام يك از عوامل زير سرطان دهانه رحم )1

 هليكوباكترپيلوري  .أ 
 )  HPV(ويروس پاپيلوم انساني    .ب 
 ويروس هپاتيت ب     .ج 
  HIV سويرو  .د 

  .گزينه ب درست است
 ها كدام است؟  علت اصلي سرطان معده ناشي از عفونت )2

 باكتري هليكوباكترپيلوري  .أ 
 روس پاپيلوم انساني وي   .ب 
    Cويروس هپاتيت   .ج 
  HIVويروس   .د 

  .گزينه أ درست است
هـا مـوثرتر      هاي ناشي از عفونت     كدام راهكار براي پيشگيري از سرطان      )3

 است؟
 رعايت بهداشت فردي   .أ 
 ها اكسيدان استفاده از آنتي   .ب 
 واكسيناسيون  .ج 
 گزينه أ و ج   .د 

  .گزينه د درست است
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ز سـرطان در كـدام انـدام منجـر           بيشتر به بـرو    C و   Bويروس هپاتيت    )4
 شود؟ مي

 ريه     .أ 
 دهانه رحم      .ب 
 كبد  .ج 
 معده  .د 

  .گزينه ج درست است
  چگونه در بروز سرطان تأثير دارد؟ HIVعفونت  )5

باعث تضعيف سيستم ايمني شده و احتمال رشد سلول سـرطاني را              .أ 
 .كند بيشتر مي

 . شود باعث توليد آنتي ژن ضدسرطان مي  .ب 
ي بافت هدف شده و سرطان ايجاد    ها  باعث جهش سلولي در سلول      .ج 

 .كند مي
 .كند ها را نابود مي كند و آن هاي خون حمله مي گلبول به  .د 

  .گزينه أ درست است
   شود؟ ي منتقل ميقي عمدتاً از چه طريلوريپكوباكتريهل )6

   يتماس جنس  .أ 
   ي خونيها خون و فرآورده  .ب 
  بزاق ومدفوع  .ج 
   يقطرات تنفس  .د 

  . درست است جنهيگز
  

 پیشگیری از سرطان پوست

فصل هشتم:

6۹
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 پیشگیری از سرطان پوست

فصل هشتم:

6۹

طرح درس 8

 پیشگیری از سرطان پوست

فصل هشتم:

6۹
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  8 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :روه هدف گ

  دانشجو و عموم مردم  
   پيشگيري از سرطان پوست :عنوان درس
هاي پيـشگيري، علائـم        افزايش آگاهي درباره عوامل خطر، راه      :هدف كلي 

هشداردهنده و اهميت تشخيص زودهنگام سرطان پوست و توانمندسازي         
گيري رفتارهاي محافظتي موثر در برابر نور خورشيد در         فراگيران در به كار   

  زندگي روزمره 
  

  : اهداف رفتاري
 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست

 .سرطان پوست و انواع شايع آن را تعريف كنند )1
 . نقش اشعه فرابنفش در ايجاد سرطان پوست را توضيح دهند )2
.  ا بيان كنند مناسب براي ضدآفتاب رSPF و حداقل SPFمفهوم  )3
  .عوامل خطر فردي و محيطي ابتلا به سرطان پوست را نام ببرند )4
ضـدآفتاب، لبـاس    (اهميت اسـتفاده مـنظم از وسـايل محـافظتي            )5

 .  شرح دهندرا) مناسب، عينك آفتابي
 تواند نشانه سرطان باشد، توضيح دهند تغييرات خال را كه مي )6
 . ام ببرندعلائم تشخيص زودرس ابتلا به سرطان پوست را ن )7
  . ها بررسي كنند پوست خود را از نظر وضعيت خال )8
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شـركت  دقيقه در يك روز،      60

  .دارند
  

  : روش آموزش
 پرسش و پاسخ �
 سخنراني كوتاه و مختصر �
تـصاوير آموزشـي ضـايعات پوسـتي و روش           /نمايش ويدئوهاي  �

 ضدآفتابدرست استفاده از كرم 
 هاي دست و صورت  فعاليت كلاسي شامل بررسي خال �

  
  :وسايل كمك آموزشي

  بسته آموزشي  �
  برگه سفيد �
 تاپ پروژكتور و لپ �
  اسلايدهاي پاورپوينت �
 ها   تصاوير ضايعات پوستي و خال �
 برد و ماژيك وايت �
  ميكروفون �
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  فضاي آموزشي
 شـكل،   U  نفـر، بـا چيـدمان      16اتاق يا سالن سـمينار بـا ظرفيـت حـدود            

با حداقل فاصـله    (هاي مناسب و به تعداد كافي و در مكان مناسب             صندلي
انداز به صفحه تلويزيون يا پروژكتور، نورپردازي        براي چشم ) نسبت به هم  

و تهويه هواي مناسب در صورت نياز دسترسي به اينترنـت، دسترسـي بـه               
  بدر صورت نياز، تجهيزات صوتي مناس) چاي/آب(امكانات پذيرايي 

  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه اين فضا مي
  

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
    بـا اسـتفاده از پـيش آزمـون         ): در ابتداي كلاس  (ارزيابي تشخيصي

  طراحي شده
    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله

 اي كلاسي ه در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش
 زمون طراحي شده  آآزمون پاياني بر اساس پس : ارزيابي پاياني 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : پيگيري بلندمدت

 ماه از برگزاري كلاس 
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  ترين عامل محيطي موثر در بروز سرطان پوست كدام است؟ مهم )1

 مواد غذايي شيرين  .أ 
 ني با نور خورشيد   تماس طولا  .ب 
 مصرف غذاهاي پرچرب   .ج 
  مصرف ضدآفتاب   .د 

  .گزينه ب درست است
  توصيه شده براي كرم ضدآفتاب كدام است؟ SPFحداقل  )2

 5  .أ 
   10  .ب 
    15  .ج 
 25  .د 

  .گزينه ج درست است
وجـود  كداميك از شرايط زير خطر تماس با اشعه مـضر خورشـيد             در   )3

 ؟دارد
 روزهاي ابري   .أ 
 نزديكي به آب، برف و شن   .ب 
 ات مياني روزساع  .ج 
 همه موارد   .د 

  .گزينه د درست است
 هاي درست پيشگيري از سرطان پوست است؟ كدام گزينه از روش )4

 استفاده از ضدآفتاب فقط در فصل تابستان و روزهاي آفتابي  .أ 
  ساعت    2تجديد كرم ضدآفتاب هر    .ب 
 استفاده از لباس تيره و نازك   .ج 
 قرار گرفتن طولاني در ميانه روز براي دريافت ويتامين د  . د 

  .گزينه ب درست است
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 كدام گزينه درباره كراتوز آفتابي درست است؟  )5
 .يابد يك بيماري پوستي است كه خودبخود بهبود مي  .أ 
 .ممكن است اولين نشانه سرطان پوست باشد   .ب 
 .يك ضايعه در اثر آلودگي هوا ايجاد مي شود  .ج 
 گزينه ب و ج   .د 

  .نه ب درست استگزي
 ؟ شود نميكدام گزينه از عوامل خطرزاي سرطان پوست محسوب  )6

اشعه فرابنفش خورشيد، تماس طولاني با آرسنيك، التهاب مزمن يا            .أ 
 زخم پوست

 پرتودرماني، شاخك پوستي، التهاب لب ناشي از آفتاب  .ب 
عفونــت بــا ويــروس هليكوبــاكترپيلوري، مواجهــه بــا گــاز رادون،   .ج 

 استنشاق كروميوم 
فتابي، زالي يا آلبينيسم، عفونـت بـا نـوع خـاص ويـروس              آكراتوز    .د 

 پايپيلوماي انساني 
  .گزينه ج درست است

   ست؟ي سرطان پوست چي برايريشگي عامل خطر قابل پنيتر مهم )7
   اتيمصرف دخان  .أ 
   دياشعه ماوراء بنفش خورش  .ب 
    هوايآلودگ  .ج 
   ييايميتماس با مواد ش  .د 

  .است  درست بنهيگز
  

سیگار و دخانیات

فصل نهم:

۷۷
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سیگار و دخانیات

فصل نهم:

۷۷

طرح درس 9
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  9 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :روه هدف گ

  دانشجو و عموم مردم  
   سيگار و دخانيات :عنوان درس
 آشنايي فراگيران با خطرات همه جانبه مـصرف دخانيـات بـر             :هدف كلي 

 ها  سلامت و مزاياي ترك دخانيات در كاهش بروز انواع سرطان
  

  : اهداف رفتاري
 : فراگيران خواهند توانستدر پايان جلسه،

 . نام ببرندرا مصرف دخانيات ناشي ازهاي اصلي  سرطان )1
عامل اصلي اعتيادآور در سرطان را تحليل و دربـاره نقـش آن در               )2

 .آسيب به بدن توضيح دهند
تفاوت سيگار، قليان و سيگار الكترونيكي را از نظر ميزان آسـيب             )3

 . ها شرح دهند به بدن و بروز انواع سرطان
هاي مختلف پس از ترك توضـيح        زاياي ترك سيگار را در زمان     م )4

 .  دهند
  .  انواع دود سيگار را نام برده و تعريف كنند )5
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شركت دقيقه، در يك روز،      60

  .دارند
  

  : روش آموزش
 سخنراني كوتاه و مختصر �
 پرسش و پاسخ �
هاي فراگيران در مورد سـيگار و         بيان تجربه فعاليت كلاسي شامل     �

 دخانيات   
  

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي  �
  برگه سفيد �
 تاپ پروژكتور و لپ �
  اسلايدهاي پاورپوينت �
 برد و ماژيك وايت �
  ميكروفون �
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  فضاي آموزشي
 شـكل،   U نفـر، بـا چيـدمان        16اتاق يا سالن سـمينار بـا ظرفيـت حـدود            

با حداقل فاصـله    (اد كافي و در مكان مناسب       هاي مناسب و به تعد      صندلي
انداز به صفحه تلويزيون يا پروژكتور، نورپردازي        براي چشم ) نسبت به هم  

و تهويه هواي مناسب، در صورت نياز دسترسي به اينترنت، دسترسـي بـه              
  در صورت نياز، تجهيزات صوتي مناسب) چاي/آب(امكانات پذيرايي 

  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشتمت سلاتواند در پايگاه اين فضا مي
  

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
    بـا اسـتفاده از پـيش آزمـون         ): در ابتداي كلاس  (ارزيابي تشخيصي

  طراحي شده
    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله

 هاي كلاسي  در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش
 زمون طراحي شده  آ پاياني بر اساس پس آزمون: ارزيابي پاياني 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : مدتپيگيري بلند

 ماه از برگزاري كلاس 
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 .نخ سيگار است.......... هر وعده قليان معادل  )1

 20 تا 10  .أ 
 50 تا 25  .ب 
 100 تا 50  .ج 
 150 تا 100  .د 

  .گزينه ج درست است
 ؟نيستهاي زير درباره قليان درست  ز گزينهكداميك ا )2

 . كند توتون قليان نامرغوب است و گازهاي سمي زيادي توليد مي  .أ 
 .شود گذشتن دود قليان از آب، دود توتون تصفيه ميبا    .ب 
تنباكو در قليان اعتيادآور است و نياز فرد به قليان كشيدن را بيـشتر                .ج 

 .كند مي
ر شده و مواد افزودني به دست اي از پوست ميوه تخمي تنباكوي ميوه    .د 

 . د حساسيت شود باعث آسم وتوان آيد و مي مي
  .گزينه ب درست است

 ؟شود نميهاي زير با استفاده از قليان مشترك منتقل  كداميك از عفونت )3
 )عامل زخم معده(باكتري هليكوباكترپيلوري   .أ 
 ويروس پاپيلوماي انساني       .ب 
 ويروس هپاتيت   .ج 
 ويروس تبخال  .د 

  .رست استگزينه ب د
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 كدام گزينه از عوارض كشيدن قليان است؟  )4
 هاي قلبي و عروقي  اختلالات گوارشي و بيماري  .أ 
 اگزماي دست، مشكلات دنداني و تحليل استخواني فك و صورت  .ب 
 افسردگي، سردرد و سرگيجه  .ج 
 همه موارد  .د 

  .گزينه د درست است
 اولين مزاياي ترك سيگار در چند روز اول پس از ترك كدام است؟  )5

اهش فشار خون، كاهش سطح مونوكسيد كـربن، حـذف نيكـوتين            ك  .أ 
 خون، بازگشت حس بويايي و چشايي به حالت طبيعي

 بالا رفتن سطح انرژي بدن و از بين رفتن عفونت تنفسي    .ب 
 بهبود گردش خون و بالا رفتن عملكرد ريه   .ج 
 از بين رفتن حس ضعف و خستگي، از بين رفتن خس خس سينه   .د 

  .گزينه أ درست است
   به چه معناست؟» دست سومگاريدود س« )6

   .كند ي استنشاق مماًي مستقيگاري كه فرد سيدود  .أ 
   .كنند ي استنشاق مگراني وجود دارد و دطي كه در محيدود  .ب 
 كـه توسـط ديگـران        سطوح مانند فرش و لباس     ي دود رو  ماندهيباق  .ج 

 .شود استنشاق مي
شاق         كه بـه طـور مـستقيم توسـط ديگـران استن ـ     اني از قل  يدود ناش   .د 

 .شود مي
 .درست است ج نهيگز

  

فعالیت بدنی

فصل دهم:

85
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فعالیت بدنی

فصل دهم:

85

طرح درس 10



 66    طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان

  10 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
   فعاليت بدني  :عنوان درس
 در بـدني  افـزايش آگـاهي فراگيـران در مـورد نقـش فعاليـت              :هدف كلي 

  نجام فعاليت بدني منظم پيشگيري از سرطان و توانمندسازي آنان در ا
  

  : اهداف رفتاري
 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست

فعاليت بدني را تعريف كنند و درباره سـطوح مختلـف آن مثـال               )1
 .بزنند

هايي را نام ببرند كه با فعاليت بدني مـنظم احتمـال بـروز                سرطان )2
 .كنند تري پيدا مي پايين

ه براي بزرگـسالان را بيـان   ميزان فعاليت بدني توصيه شده در هفت  )3
 . كنند

هاي تأثير مثبت فعاليت بدني بـر كـاهش احتمـال بـروز               مكانيسم )4
 .  سرطان را توضيح دهند

هاي لازم براي داشتن يك فعاليت بدني منظم و مناسـب را      توصيه )5
  . بيان كنند
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شـركت  دقيقه در يك روز،      60

  .دارند
  

  : روش آموزش
 سخنراني كوتاه  �
 پرسش و پاسخ �
 نمايش عملي حركات ورزشي ايمن  �
 ويدئو و يا تصاوير آموزشي حركات ورزشي ساده و ايمن  �
 بيان تجربيات فردي در داشتن فعاليت بدني منظم  �

  
  :وسايل كمك آموزشي

  بسته آموزشي  �
  برگه سفيد �
 تاپ پروژكتور و لپ �
  اسلايدهاي پاورپوينت �
 و ماژيكپ چارت ييا فلبرد  وايت �
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  فضاي آموزشي
 نفـر، بـا تعـداد صـندلي     16اتاق يا سالني كم تردد و آرام با ظرفيت حدود     

هاي ساده و ايمن،      مناسب و امكان تغيير فضا براي داشتن حركت و نرمش         
با نورپردازي و تهويه هواي مناسب و ترجيحاً داشتن پنجره و دسترسي به             

نياز دسترسي بـه اينترنـت، دسترسـي بـه امكانـات            هواي آزاد، در صورت     
در صورت نياز، تجهيزات صوتي مناسـب و موزيـك          ) چاي/آب(پذيرايي  

  مناسب براي حركات بدني 
  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه اين فضا مي

  
  كنندگان نحوه ارزيابي شركت

    ده از پـيش آزمـون      بـا اسـتفا   ): در ابتداي كلاس  (ارزيابي تشخيصي
 طراحي شده

    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله
 در طول آموزش و ميزان انجام حركات عملي  

 زمون طراحي شده  آآزمون پاياني بر اساس پس : ارزيابي پاياني 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : مدتپيگيري بلند

لاس و پرسش درباره اجراي برنامه فعاليت بـدني         ماه از برگزاري ك   
 منظم 
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
هاي زير حداقل مقدار فعاليت بدني توصيه شده براي           كداميك از گزينه   )1

  بزرگسالان در هفته است؟
  ساعت در هفته 100 دقيقه فعاليت سنگين روزانه و 20  .أ 
 فته دقيقه فعاليت هوازي با شدت متوسط در ه150  .ب 
  دقيقه فعاليت سبك در هفته 120  .ج 
  دقيقه فعاليت با شدت متوسط در هفته  200   .د 

  .گزينه ب درست است
هاي زير بـا كـم تحركـي و نداشـتن فعاليـت بـدني                 كداميك از سرطان   )2

 ارتباط دارد؟
 سرطان پوست، دهان و تيروئيد  .أ 
 سرطان پستان و پروستات  .ب 
 سرطان رحم، ريه و روده بزرگ   .ج 
 گزينه ب و ج  .د 

  .ه د درست استگزين
 اي از فعاليت بدني با شدت متوسط است؟ كداميك نمونه )3

 روي تند پياده  .أ 
 باغباني  .ب 
 كوهنوردي  .ج 
 دويدن  .د 

  .گزينه أ درست است
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 ؟نيستكداميك از فوائد فعاليت بدني منظم  )4
 كاهش اشتها و وزن   .أ 
 كاهش استرس و بهبود خواب       .ب 
 افزايش فشار خون    .ج 
 افزايش تراكم استخوان   .د 

  .ت استگزينه ج درس
  است؟ نادرستكدام گزينه زير درباره فعاليت بدني منظم  )5

 خطر تواند مي بودن، غيرفعال ها سال از بعد حتي منظم فعاليت بدني  .أ 

  .كاهش دهد را مير و مرگ
تواند باعث     روز هفته مي   7 دقيقه فعاليت بدني متوسط، ترجيحاً       30  .ب 

 . كاهش خطر ابتلا به سرطان شود
 بــدني بــه منظــور تقويــت عــضلات وبــا افــزايش ســن، فعاليــت   .ج 

 .   كند ها اهميت بيشتري پيدا مي استخوان
 .تحركي ارتباطي با احتمال ابتلا به سرطان ندارد بي  .د 

   .گزينه د درست است
  
  

فصل یازدهم:

اصول و شیوه های کلی
 شناسایی زودهنگام و غربالگری

۹۳
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فصل یازدهم:

اصول و شیوه های کلی
 شناسایی زودهنگام و غربالگری

۹۳
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 72    طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان

  11 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
  اي كلي شناسايي زودهنگام و غربالگري ه  اصول و شيوه:عنوان درس
ارتقاي سطح آگـاهي و نگـرش فراگيـران نـسبت بـه اهميـت               :هدف كلي 

شناسايي زودهنگـام سـرطان و تفـاوت آن بـا غربـالگري جهـت كـاهش                 
  .ومير و بهبود كيفيت زندگي مرگ

  
  : اهداف رفتاري

 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست
دهنگـام و غربـالگري را بـه زبـان          تفاوت اصلي بين تشخيص زو     )1

 . ساده توضيح دهند
  .هاي ضروري يك تست غربالگري استاندارد را نام ببرند ويژگي )2
 كه طبق دستورالعمل سازمان جهاني بهداشت        را سه نوع سرطاني   )3

  . ذكر كنند،ها برنامه غربالگري وجود دارد براي آن
  . علامت هشداردهنده عمومي سرطان را فهرست كنند5حداقل  )4
هـاي شـايع      علائم اختصاصي هـشداردهنده در يكـي از سـرطان          )5

  .را شناسايي كنند) پستان، روده بزرگ يا دهانه رحم(
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شـركت  دقيقه در يك روز،      60

  .دارند
  

  : روش آموزش
 سخنراني  �
 پرسش و پاسخ �
بـالگري سـه سـرطان      تصاوير آموزشي دربـاره غر    /نمايش ويدئو    �

 رايج
  

  :وسايل كمك آموزشي
 بسته آموزشي  �
  پوستر يا اينفوگرافيك غربالگري و شناسايي زودهنگام  �
  برگه سفيد �
 تاپ پروژكتور و لپ �
  اسلايدهاي پاورپوينت �
 برد و ماژيك وايت �
  ميكروفون �

  
  



 74    طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان

  فضاي آموزشي
 شـكل،   U نفـر، بـا چيـدمان        16اتاق يا سالن سـمينار بـا ظرفيـت حـدود            

با حداقل فاصـله    (هاي مناسب و به تعداد كافي و در مكان مناسب             يصندل
انداز به صفحه تلويزيون يا پروژكتور، نورپردازي        براي چشم ) نسبت به هم  

و تهويه هواي مناسب در صورت نياز دسترسي به اينترنـت، دسترسـي بـه               
  در صورت نياز، تجهيزات صوتي مناسب) چاي/آب(امكانات پذيرايي 

  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه اين فضا مي
  

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
    بـا اسـتفاده از پـيش آزمـون         ): در ابتداي كلاس  (ارزيابي تشخيصي

  طراحي شده
    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله

 هاي كلاسي  در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش
 زمون طراحي شده  آآزمون پاياني بر اساس پس : زيابي پايانيار 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : مدتپيگيري بلند

 ماه از برگزاري كلاس 
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  كدام است؟» تشخيص زودهنگام«و » غربالگري«تفاوت اصلي  )1

 بـراي افـراد     غربالگري در افراد سالم است و تـشخيص زودهنگـام           .أ 
 داراي علامت 

 .    شود تشخيص زودهنگام با آزمايش خون انجام مي  .ب 
غربالگري در افراد داراي علامت و تـشخيص زودهنگـام در افـراد               .ج 

 .    سالم است
 غربالگري در سنين پـايين و تـشخيص زودهنگـام در سـنين بـالا                 .د 

 .  كاربرد دارد
  .گزينه أ درست است

» مناسـب «ط لازم يـك اقـدام غربـالگريِ         كداميك از موارد زير از شراي      )2
 ؟ نيست

 .ساده و ارزان و داراي مقبوليت عمومي باشد  .أ 
 .هاي فوق تخصصي انجام شود فقط در بيمارستان  .ب 
بيمـاري را   مبتلا بـه    حساسيت بالا داشته باشد و بتواند افراد واقعي           .ج 

 . تشخيص دهد
 .در صورت يافتن بيمار، درمان مناسب و در دسترس داشته باشد  .د 
  .زينه ب درست استگ

 ،هـاي زيـر     سازمان جهاني بهداشت براي كـدام يـك از دسـته سـرطان             )3
 كند؟ را پيشنهاد مي» غربالگري«
 كبد، پانكراس، تيروئيد  .أ 
 خون، استخوان و كبد  .ب 
 پستان، دهانه رحم و روده بزرگ   .ج 
 ريه، مغز و مثانه   .د 

  .گزينه ج درست است
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ایمـنی در محـیط کار

فصل دوازدهم:

۹۹

 

 ؟نداردپزشك  توسط »فوري«كداميك از علائم زير نياز به بررسي  )4
 وجود توده در هر كجاي بدن   .أ 
 سرفه يا گرفتگي صداي طولاني       .ب 
 اختلال بلع يا سوءهاضمه طولاني    .ج 
  هاي پوستي  جوش  .د 

  .گزينه د درست است
 كدام تغيير در اجابت مزاج در سرطان روده بزرگ اهميت دارد؟  )5

 يبوست و اسهال پس از خوردن يك داروي خاص   .أ 
 و سبزيجات پرفيبرنفخ پس از خوردن حبوبات   .ب 
 تغيير در اجابت مزاج يا خونريزي در طي يك ماه اخير   .ج 
 ها   همه گزينه  .د 

  .گزينه ج درست است
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ایمـنی در محـیط کار

فصل دوازدهم:

۹۹

طرح درس 12
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  12 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
   ايمني در محيط كار  :عنوان درس
زاي شـغلي و توانمندسـازي        عوامل سرطان آشنايي فراگيران با     :هدف كلي 

هاي حفاظتي جهت كـاهش مواجهـه بـا مـواد      كارگيري روش   ها براي به    آن
  شيميايي و فيزيكي در محيط كار

  
  : اهداف رفتاري

 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست
زا را نـام   هاي پرخطر از نظر مواجهه با مواد سرطان         صنايع يا شغل   )1

 . ببرند
 .م كنترلي در محيط كار را براي كاهش خطر پيشنهاد دهنددو اقدا )2
 . هاي شغلي شايع ناشي از عوامل محيطي را نام ببرند سرطان )3
 ماده آسيب رسان، نوع سرطان ناشي از مواجهه بـا ايـن             5حداقل   )4

 . كنند را ذكر كنند مواد و صنايعي كه از آن استفاده مي
 شغلي را توضيح    هاي  راهكارهاي پيشگيري فردي از بروز سرطان      )5

 . دهند
هـاي شـغلي را توضـيح     راهكارهاي محافظت كاركنان از سـرطان    )6

  . دهند
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شركت دقيقه، در يك روز،      60

  .دارند
  

  : روش آموزش
 سخنراني  �
 پرسش و پاسخ �
 بحث گروهي  �
 ) هاي شغلي طروش استفاده از لوازم محافظتي در محي(كار عملي  �
  

  :وسايل كمك آموزشي
 بسته آموزشي  �
تصاوير انواع لوازم حفاظتي محيط كار ماننـد ماسـك، دسـتكش،             �

  كلاه و لباس كار 
  برگه سفيد �
 تاپ پروژكتور و لپ �
  اسلايدهاي پاورپوينت �
 برد و ماژيك وايت �
  ميكروفون �
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  فضاي آموزشي
ايش تجهيـزات    نفـر، بـا امكـان نم ـ       16اتاق يا سالن باز با ظرفيت حـدود         

بـا  (هاي مناسب و به تعداد كافي و در مكـان مناسـب               حفاظتي،  با صندلي   
انـداز بـه صـفحه تلويزيـون يـا           بـراي چـشم   ) حداقل فاصله نسبت به هم    

پروژكتور، نورپردازي و تهويـه هـواي مناسـب و دسترسـي بـه اينترنـت،                
 در صورت نياز، تجهيزات صوتي    ) چاي/آب(دسترسي به امكانات پذيرايي     

  .مناسب
هـاي    بـراي اجـراي بحـث   ه نفـر 6 تا 5 فضاي پشتيبان 3در صورت امكان    

  .فراهم شود) اي ميزهاي دايره يا چيدمان دايره(گروهي 
  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه اين فضا مي

  
  كنندگان نحوه ارزيابي شركت

    ز پـيش آزمـون     بـا اسـتفاده ا    ): در ابتداي كلاس  (ارزيابي تشخيصي
  طراحي شده

    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله
 هاي كلاسي  در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش

 زمون طراحي شده  آآزمون پاياني بر اساس پس : ارزيابي پاياني 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : پيگيري بلندمدت

 لاس ماه از برگزاري ك
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
هـاي شـايع شـغلي محـسوب          هاي زير جزء سرطان     كداميك از سرطان   )1

  شوند؟ مي
 ريه و پوست  .أ 
 مثانه و خون   .ب 
 آ و ب  .ج 
 هيچكدام  .د 

  .گزينه ج درست است
هاي كـشاورزي بيـشتر از كـدام راه صـورت             كش در محيط   جذب آفت  )2

 گيرد؟  مي
 پوست بدن  .أ 
 سيستم تنفسي   .ب 
 ارش از راه دهان و گو  .ج 
 از طريق مخاط چشم   .د 

  .گزينه أ درست است
براي پيشگيري از پخش گرد و غبار سمي و الياف در محيط كار، كدام               )3

 شود؟ روش نظافت پيشنهاد مي
 هاي دمنده هوا  استفاده از دستگاه  .أ 
 هاي تميز كردن مرطوب  استفاده از روش  .ب 
 استفاده از جاروي دستي خشك    .ج 
 استفاده از جاروي برقي خانگي    .د 
  .زينه ب درست استگ
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تـرين اقـدام      هاي شيميايي در فـضاي بـسته، حيـاتي          هنگام كار با حلال    )4
 ايمني كدام است؟

 استفاده از عينك دودي   .أ 
 كلاه ايمني   استفاده از  .ب 
 ها    اطمينان از تهويه مناسب و كامل يا باز بودن پنجره  .ج 
 همه موارد    .د 

  .گزينه ج درست است
 شود؟  ها مي  منجر به كدام سرطانآرسنيك در كدام صنايع وجود دارد و )5

 كشاورزي و جنگل داري و صنايع شيشه ـ ريه، پوست و مثانه   .أ 
 ريه و پوست گري و آبكاري ـ حلق،  ريخته  .ب 
 صنايع ذغال سنگ و فولادسازي ـ پوست و مثانه  .ج 
 سراميك سازي و ريخته گري ـ  مثانه و كليه   .د 

  .گزينه أ درست است
   است؟يشغل سرطان نيتر عيكدام نوع سرطان شا )6

   هيسرطان ر  .أ 
   سرطان پوست  .ب 
   سرطان مثانه  .ج 
   سرطان خون  .د 

 .درست است ب نهيگز

سرطان پستان

فصل سـیزدهم:

۱0۷
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سرطان پستان

فصل سـیزدهم:

۱0۷

طرح درس 13
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  13 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
   سرطان پستان :عنوان درس
دهنده،  ر عوامل خطر، شناسايي علائم هشدا     آشنايي فراگيران با  : هدف كلي 

سازي آنان در انجـام صـحيح       اي پيشگيري و غربالگري و توانمند     راهكاره
  خودارزيابي پستان براي تشخيص زودهنگام

  
  : اهداف رفتاري

 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست
.  حداقل سه علامت هشداردهنده اصلي سرطان پستان را نام ببرند )1
 . بيان كنندهاي مناسب انجام خودآزمايي را  زمان )2
  . چند توصيه براي پيشگيري از بروز سرطان پستان را شرح دهند )3
مراحل صحيح خودآزمايي پستان را بـه صـورت عملـي توضـيح              )4

  .دهند
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شركت دقيقه، در يك روز،      60

  .دارند
  

  : روش آموزش
 سخنراني  �
 پرسش و پاسخ �
  علائم خطر و هشدار دهنده سرطان پستان تصاوير آموزشي �
  

  :وسايل كمك آموزشي
 بسته آموزشي  �
  پوستر يا اينفوگرافيك علائم هشدار دهنده �
  برگه سفيد �
 تاپ پروژكتور و لپ �
  اسلايدهاي پاورپوينت �
 برد و ماژيك وايت �
 مولاژ براي نمايش روش صحيح خودآزمايي پستان  �
  بروشور خودآزمايي پستان  �
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  فضاي آموزشي
اتاق يا سالن سمينار ترجيحا بـدون تـردد و آرام و راحـت بـراي حـضور                  

هاي مناسب و      شكل، صندلي  U نفر، با چيدمان     16بانوان، با ظرفيت حدود     
بـراي  ) با حداقل فاصله نـسبت بـه هـم        (به تعداد كافي و در مكان مناسب        

انداز به صفحه تلويزيون يـا پروژكتـور، نـورپردازي و تهويـه هـواي                چشم
سب و در صورت نيـاز دسترسـي بـه اينترنـت، دسترسـي بـه امكانـات            منا

  در صورت نياز، تجهيزات صوتي مناسب) چاي/آب(پذيرايي 
  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه اين فضا مي

  
  كنندگان نحوه ارزيابي شركت

    بـا اسـتفاده از پـيش آزمـون         ): در ابتداي كلاس  (ارزيابي تشخيصي
  احي شدهطر

    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله
 هاي كلاسي  در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش

 زمون طراحي شده  آآزمون پاياني بر اساس پس : ارزيابي پاياني 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : پيگيري بلندمدت

 مورد انجام خودارزيابي پستان  ماه از برگزاري كلاس و پرسش در 
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
هـاي بـا قاعـدگي مـنظم       بهترين زمان انجام خودآزمايي پستان در خانم       )1

  كدام است؟
 اولين روز شروع قاعدگي    .أ 
 دو تا سه روز پس از اتمام خونريزي       .ب 
 گذاري      روز تخمك  .ج 
 روز دوم قاعدگي     .د 

  .گزينه ب درست است
ك از موارد زير از علائم هشداردهنده سـرطان پـستان محـسوب             كدامي )2

 شود؟  مي
 )حالت پوست پرتقالي(فرورفتگي پوست يا نوك پستان   .أ 
 تغيير در شكل، اندازه يا تورم غيرمعمول پستان   .ب 
 ترشحات خوني يا غيرطبيعي از نوك پستان  .ج 
 همه موارد  .د 

  .گزينه د درست است
  خانه چگونه است؟روش درست لمس پستان هنگام خودآزمايي در )3

 با نوك انگشتان و به صورت ضربه زدن   .أ 
 با فشار محكم روي مركز پستان   .ب 
استفاده از بند اول سـه انگـشت ميـاني و بـا حركـات چرخـشي و                    .ج 

 دوراني  
 همه موارد درست است  .د 

  .گزينه ج درست است
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روش تشخيصي غربالگري پستان چيست و شـروع غربـالگري از چـه              )4
 شود؟ سني توصيه مي

  سالگي50رافي ـ  بالاي سونوگ  .أ 
  سالگي30ماموگرافي ـ بالاي   .ب 
  سالگي 20سونوگرافي ـ بالاي   .ج 
  سالگي 40ماموگرافي ـ بالاي   .د 

  .گزينه د درست است
 شود؟  انجام خودآزمايي پستان از چه سني توصيه مي )5

  سالگي 20  .أ 
  سالگي 30  .ب 
  سالگي  40  .ج 
  سالگي  50  .د 

  .گزينه أ درست است
 سـرطان پـستان     صـلاح وامل خطـر قابـل ا      از ع  ري از عوامل ز   كيكدام   )6

   شود؟ يمحسوب م
   يسابقه خانوادگ  .أ 
  BRCA يجهش ژن  .ب 
   يچاق  .ج 
   سن بالا  .د 

 .درست است ج نهيگز

سرطان روده بزرگ

فصل چهاردهم:

۱۱5
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سرطان روده بزرگ

فصل چهاردهم:

۱۱5

طرح درس 14
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  14 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
   سرطان روده بزرگ  :عنوان درس
اگيران با سرطان روده بزرگ، شناسايي عوامل خطر،         آشنايي فر  :هدف كلي 

راهكارهاي پيشگيري و غربالگري و تـشويق بـه انجـام غربـالگري بـراي               
  پيشگيري از بيماري 

  
  : اهداف رفتاري

 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست
پوليپ روده بزرگ را تعريف كنند و نقش آن را در سـرطان روده           )1

 . بزرگ شرح دهند
 .  د در معرض خطر سرطان روده بزرگ را نام ببرندافرا )2
 . علائم هشداردهنده جدي سرطان روده بزرگ را ليست كنند )3
هاي مرتبط با ايـن بيمـاري         سندرم لينچ را توضيح دهند و سرطان       )4

 .   را نام ببرند
هاي تشخيص و پيشگيري از ابتلا بـه سـرطان روده بـزرگ را                راه )5

  . شرح دهند
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شركت دقيقه، در يك روز،      60

  .دارند
  

  : روش آموزش
 سخنراني  �
 پرسش و پاسخ �
نمايش تصاوير آموزشي علائم خطر و هشداردهنده سرطان روده          �

 بزرگ  
 كولونوسكوپي و  FIT آزمايشنمايش ويدئو و يا تصاوير �
  

  :وسايل كمك آموزشي
 بسته آموزشي  �
  وگرافيك علائم هشداردهنده سرطان روده بزرگ پوستر يا اينف �
  برگه سفيد �
 تاپ پروژكتور و لپ �
  اسلايدهاي پاورپوينت �
 برد و ماژيك وايت �
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  فضاي آموزشي
 شـكل،   U نفـر، بـا چيـدمان        16اتاق يا سالن سـمينار بـا ظرفيـت حـدود            

با حداقل فاصـله    (هاي مناسب و به تعداد كافي و در مكان مناسب             صندلي
انداز به صفحه تلويزيون يا پروژكتور، نورپردازي        براي چشم ) نسبت به هم  

و تهويه هواي مناسـب و دسترسـي بـه اينترنـت، دسترسـي بـه امكانـات                   
  در صورت نياز، تجهيزات صوتي مناسب) چاي/آب(پذيرايي 

  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه اين فضا مي
  

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
    بـا اسـتفاده از پـيش آزمـون         ): در ابتداي كلاس  (ارزيابي تشخيصي

  طراحي شده
    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله

 هاي كلاسي  در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش
 زمون طراحي شده  آآزمون پاياني بر اساس پس : ارزيابي پاياني 
  والات پس آزمون پس از يك تا سـه         بر اساس س  : مدتپيگيري بلند

ماه از برگزاري كلاس و پرسش در مورد انجام تست خون مخفـي             
 در مدفوع  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  پوليپ روده بزرگ چيست و چه اهميتي دارد؟ )1

    .نوعي التهاب در روده بزرگ كه حتما نياز به جراحي دارد  .أ 
كن است در طول زمـان بـه        هايي در جدار داخلي روده كه مم        توده  .ب 

 .      سرطان تبديل شوند
  .شود نوعي گرفتگي در روده است كه با درمان دارويي برطرف مي  .ج 
     .شود  يك عفونت باكتريايي در روده كه منجر به اسهال مي  .د 

  .گزينه ب درست است
كداميك از علائم زير اگر بيش از يك مـاه طـول بكـشد، بايـد جـدي                   )2

 گرفته شود؟ 
  عادت اجابت مزاج تغيير در  .أ 
 وجود خون در مدفوع يا وجود خونريزي مقعدي   .ب 
   مدفوعاحساس دفع ناقص يا تغيير در قطر   .ج 
 همه موارد   .د 

  .گزينه د درست است
 شود؟ در مدفوع براي چه هدفي انجام مي) فيت (FITآزمايش  )3

 بررسي خون پنهان  .أ 
 تشخيص نوع سرطان روده   .ب 
 بررسي وضعيت مزاج بدن     .ج 
 وجود بواسير   .د 
  .زينه أ درست استگ



94    طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان

سرطان دهانه رحم

فصل پانزدهم:

۱۲۱

 

هـاي زيـر دربـاره غربـالگري سـرطان روده بـزرگ               كداميك از گزينـه    )4
 ؟ استنادرست

 سـال   45افـراد بـالاي     براي  ) FIT(آزمايش خون مخفي در مدفوع        .أ 
 . شود توصيه مي

  . شود كولونوسكوپي در افراد با ريسك متوسط توصيه مي  .ب 
 45پـيش از    افراد مبتلا به سندرم ليـنچ و پوليپـوز خـانوادگي بايـد                .ج 

  . سالگي غربالگري را انجام دهند
  هيچكدام  .د 

  .درست استد گزينه 
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سرطان دهانه رحم

فصل پانزدهم:

۱۲۱

طرح درس 15



 96    طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان

  15 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
   سرطان دهانه رحم  :عنوان درس
توانمندسازي فراگيران بـراي شـناخت عوامـل خطـر، علائـم             :هدف كلي 

  .هاي غربالگري سرطان دهانه رحم اردهنده و اهميت انجام تستهشد
  

  : اهداف رفتاري
 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست

 را بـه عنـوان عامـل اصـلي سـرطان دهانـه رحـم                HPVويروس   )1
 . توصيف كنند

 .  دهنده جدي سرطان دهانه رحم را نام ببرندعلائم هشدار )2
 . ا شرح دهند رHPVتفاوت تست پاپ اسمير و تست  )3
  .   محدوده سني براي غربالگري سرطان دهانه رحم را بيان كنند )4

  



 طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان   97

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شركت دقيقه، در يك روز،      60

  .دارند
  

  : روش آموزش
 سخنراني  -
 پرسش و پاسخ -
 دهنده سرطان تصاوير آموزشي علائم خطر و هشدارنمايش  -
  

  :يوسايل كمك آموزش
 بسته آموزشي  -
  پوستر يا اينفوگرافيك علائم هشدار دهنده سرطان دهانه رحم -
  برگه سفيد -
 تاپ پروژكتور و لپ -
  اسلايدهاي پاورپوينت -
 برد و ماژيك وايت -

  



 98    طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان

  فضاي آموزشي
اتاق يا سالن سمينار ترجيحا بـدون تـردد و آرام و راحـت بـراي حـضور                  

هاي مناسب و     ل، صندلي  شك U نفر، با چيدمان     16بانوان، با ظرفيت حدود     
بـراي  ) داقل فاصله نـسبت بـه هـم       با ح (به تعداد كافي و در مكان مناسب        

انداز به صفحه تلويزيون يـا پروژكتـور، نـورپردازي و تهويـه هـواي                چشم
) چـاي /آب(مناسب و دسترسي به اينترنت، دسترسي به امكانات پـذيرايي           

  در صورت نياز، تجهيزات صوتي مناسب
  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتند در پايگاهتوا اين فضا مي

  
  كنندگان نحوه ارزيابي شركت

    بـا اسـتفاده از پـيش آزمـون         ): در ابتداي كلاس  (ارزيابي تشخيصي
  طراحي شده

    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله
 هاي كلاسي  در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش

 زمون طراحي شده  آآزمون پاياني بر اساس پس : ي پايانيارزياب 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : مدتپيگيري بلند

 ماه از برگزاري كلاس و پرسش در مورد انجام تست پاپ اسمير يا            
HPV   
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  عامل اصلي بروز سرطان دهانه رحم كدام است؟ )1

 يلوري هليكوباكتر پ  .أ 
 )      HPV(ويروس پاپيلوماي انساني   .ب 
       HIVويروس   .ج 
     Cهپاتيت   .د 

  .گزينه ب درست است
كداميك از مـوارد زيـر از علائـم هـشداردهنده سـرطان دهانـه رحـم                  )2

 شود؟  محسوب مي
 خونريزي غيرطبيعي واژينال    .أ 
 ترشحات غيرمعمول يا با بوي بد واژينال   .ب 
  درد ناحيه لگن    .ج 
 همه موارد   .د 

 .نه د درست استگزي
 شود؟ با چه هدفي انجام مي) Pap Smear(تست پاپ اسمير  )3

 هاي پيش سرطاني    تشخيص سلول  .أ 
 شناسايي وجود ويروس يا باكتري در واژن    .ب 
 هاي جنسي زنان     اندازه گيري سطح هورمون  .ج 
 وجود فيبروم    .د 

  .گزينه أ درست است
  



100    طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان

 سابقه خانوادگی سرطان

فصل شانزدهم:

۱۲5

 

راي چه كساني   غربالگري منظم سرطان دهانه رحم در مراكز بهداشتي ب         )4
 شود؟ انجام مي

  سال  30همه زنان و دختران زير   .أ 
 افراد با سابقه خانوادگي سرطان دهانه رحم    .ب 
  سال حتي اگر يائسه باشند60 تا 30زنان در محدوده سني   .ج 
  سال  50فقط زنان بالاي   .د 

  .گزينه ج درست است
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 سابقه خانوادگی سرطان

فصل شانزدهم:

۱۲5

طرح درس 16



 102    طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان

  16 طرح درس
 سـفيران سـلامت     داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده،     :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
   سابقه خانوادگي سرطان   :عنوان درس
 افزايش آگاهي فراگيران درباره نقش سابقه خانوادگي و عوامل     :هدف كلي 

آوري   ژنتيكي در خطر ابتلا به سـرطان و توانمندسـازي آنـان بـراي جمـع               
موقـع بـه پزشـك جهـت غربـالگري و             اطلاعات خانوادگي و مراجعـه بـه      

 .شاوره ژنتيكم

  
  : اهداف رفتاري

 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست
 .را به زبان ساده توضيح دهند» سابقه خانوادگي سرطان«مفهوم  )1
. نوع سرطان شايع مرتبط با سابقه خانوادگي را نام ببرند3حداقل  )2
آوري ســابقه ســرطان در خــانواده را  اطلاعــات لازم بــراي جمــع )3

 .فهرست كنند
ي را كه نياز به مراجعه به پزشك يـا مـشاور ژنتيـك دارد،               شرايط )4

  . دنبيان كن
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شركت دقيقه، در يك روز،      60

  .دارند
  

  : روش آموزش
 سخنراني  �
 پرسش و پاسخ �
 بحث گروهي �

  
  :وسايل كمك آموزشي

 بسته آموزشي  �
  برگه سفيد �
 تاپ پروژكتور و لپ �
  لايدهاي پاورپوينتاس �
 برد و ماژيك وايت �

  
  



 104    طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان

  فضاي آموزشي
 شـكل،   U نفـر، بـا چيـدمان        16اتاق يا سالن سمينار، بـا ظرفيـت حـدود           

با حداقل فاصـله    (هاي مناسب و به تعداد كافي و در مكان مناسب             صندلي
انداز به صفحه تلويزيون يا پروژكتور، نورپردازي        براي چشم ) نسبت به هم  

دسترسي به اينترنت، فضا امكان تبديل به چيـدمان          ناسب،و تهويه هواي م   
در ) چـاي /آب(دسترسـي بـه امكانـات پـذيرايي         . كارگروهي داشته باشـد   

  صورت نياز، تجهيزات صوتي مناسب
هـاي    بـراي اجـراي بحـث   ه نفـر 6 تا 5 فضاي پشتيبان 3در صورت امكان    

  .فراهم شود) اي ميزهاي دايره يا چيدمان دايره(گروهي 
  .باشد...  مدرسه و ،، خانه بهداشت سلامتتواند در پايگاه ضا مياين ف

  
  كنندگان نحوه ارزيابي شركت

    بـا اسـتفاده از پـيش آزمـون         ): در ابتداي كلاس  (ارزيابي تشخيصي
  طراحي شده

    با مشاهده ميزان مـشاركت فراگيـران       : اي  ارزيابي فرايندي يا مرحله
 ي هاي كلاس در طول آموزش و پاسخگويي به پرسش

 زمون طراحي شده  آآزمون پاياني بر اساس پس : ارزيابي پاياني 
  بر اساس سوالات پس آزمون پس از يك تا سـه           : مدتپيگيري بلند

  ماه از برگزاري كلاس 
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  ها بيشتر با سابقه خانوادگي مرتبط هستند؟ كدام سرطان )1

 پوست و ريه   .أ 
 روم لينچ       پستان، تخمدان، رحم و سند  .ب 
 مري و معده         .ج 
 مغز و تيروئيد      .د 

  .گزينه ب درست است
 ؟ درست استجهش ژنتيكي كدام جمله درباره  )2

 .  افتد در سالمندان اتفاق مي  .أ 
 . شود قطعا فرد به سرطان مبتلا مي  .ب 
  .   خطر ابتلا به سرطان بيشتر است و فرد نياز به مراقبت دارد  .ج 
 همه موارد   .د 

  .ستگزينه ج درست ا
 در صورت داشتن جهش ژنتيكي چه كارهايي بايد انجام شود؟ )3

آزمايشات غربالگري زودتر و به دفعات بيشتر نـسبت بـه سـايرين               .أ 
 .   انجام شود

 .  ممكن است نياز به دارودرماني يا جراحي وجود داشته باشد  .ب 
 .     به بهبود سبك زندگي بايد توجه شود  .ج 
 همه موارد     .د 

  .گزينه د درست است
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 آشنایی با شیوه های غربالگری 
سه سرطان پستان، روده بزرگ و دهانه رحم 

فصل هفدهم:

۱۲۹

 

 ... همه موارد ريسك سرطان در فرد بالاتر است، به جز در )4
 سالگي به سرطان رحم، پـستان يـا روده          50يكي از بستگان قبل از        .أ 

 .  بزرگ مبتلا شده باشد
 .   يكي از بستگان مونت به سرطان تخمدان مبتلا شده باشد  .ب 
مبـتلا بـه    ) پدري يـا مـادري    (دو يا چند نفر از سمت يك خانواده           .ج 

 . باشدپوكي استخوان 
 .  يكي از بستگان مذكر به سرطان پستان مبتلا شده باشد  .د 

  .گزينه ج درست است
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 آشنایی با شیوه های غربالگری 
سه سرطان پستان، روده بزرگ و دهانه رحم 

فصل هفدهم:

۱۲۹

طرح درس 17



 108    طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان

  17 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
هاي غربالگري سه سـرطان پـستان، روده           آشنايي با شيوه   :عنوان درس 

  بزرگ و دهانه رحم
افزايش آگاهي و توانمندسازي فراگيران براي شناخت مفهـوم          :يهدف كل 

هاي غربالگري سه سرطان شايع       غربالگري، زمان مناسب انجام آن و روش      
بــا هــدف تــشخيص زودهنگــام و ) پــستان، روده بــزرگ و دهانــه رحــم(

 .پيشگيري مؤثر
  

  : اهداف رفتاري
 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست

 . ي سرطان را به زبان ساده توضيح دهندمفهوم غربالگر )1
 . علت اهميت غربالگري در افراد بدون علامت را شرح دهند )2
  غربالگري سه سرطان پستان، روده بزرگ و دهانه رحم  هاي وشر )3

 . نام ببرندرا 
سن تقريبي شروع غربالگري براي هر يك از سه سـرطان را نـام               )4

  . ببرند
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  30كننـدگان حـداقل       شركتك روز،    دقيقه، در ي   60

  .دارند
  

  : روش آموزش
 سخنراني  �
 پرسش و پاسخ �
تصاوير سه روش غربـالگري موجـود بـراي سـه           / نمايش ويدئو  �

 سرطان 
  

  :وسايل كمك آموزشي
 بسته آموزشي  �
  برگه سفيد �
 تاپ پروژكتور و لپ �
  اسلايدهاي پاورپوينت �
 برد و ماژيك وايت �

  
  



 110    طرح درس: راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان

  1 طرح درس
داوطلبان سلامت، سفيران سلامت خانواده، سـفيران سـلامت          :گروه هدف 

  دانشجو و عموم مردم  
  سرطان از پيشگيري در گانه ده  اصول:عنوان درس
گانـه پيـشگيري از      مندسازي فراگيـران در درك اصـول ده       توان: هدف كلي 

 اصـل ذكـر شـده در        6سرطان و تدوين برنامه شخصي بر اساس حـداقل          
   ندگي روزمرهز
  

  : اهداف رفتاري
 :در پايان جلسه، فراگيران خواهند توانست

گانه پيشگيري از سرطان را نام ببرند و           ده اصول اصل از    8حداقل   )1
  .توضيح مختصري از هر كدام ارائه دهند

عوامل خطر اصلي مرتبط با دخانيات و الكل را توصـيف كننـد و             )2
  . ن كنندها را بيا راهكارهاي عملي اجتناب از آن

اهميت رژيـم غـذايي سـالم، فعاليـت بـدني و كنتـرل وزن را در                  )3
  .هاي عملي بزنند پيشگيري از سرطان توضيح دهند و مثال

هاي محيطي را در ايجاد سرطان        ها، پرتوها و آلاينده     نقش عفونت  )4
  .تحليل كنند و اقدامات پيشگيرانه مناسب را ليست كنند

ا بـر اسـاس اصـول       اهميت غربـالگري و تـشخيص زودهنگـام ر         )5
هاي سـني     بندي پيشنهادي براي گروه     گانه توضيح دهند و زمان      ده

  .مختلف را نام ببرند
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جمهوری اسلامی ایران

شت، درمان و آموزش پزشکی وزارت بهدا

راهنـمای خودمـراقبتی برای 

 کنترل سـرطان
 پیشــگیری و

شتی درمانی ایران گاه علوم پزشکی و خدمات بهدا دانش

در دنیای امروز که سبک زندگی و عوامل محیطی نقش پر رنگی در سلامت ما دارند، مستند 
»خودمراقبتی برای پیشگیری و کنترل سرطان« راهنمایی جامع و علمی برای شناخت 
عوامل خطر و راه های کاهش آن هاست. در این راهنما، با زبانی ساده و کاربردی به بررسی 
مهم ترین عوامل خطر سرطان ها- از تغذیه ناسالم، مصرف دخانیات و کم تحرکی گرفته تا 
استرس و سابقه خانوادگی- پرداخته می شود. همچنین، اطلاعات دقیق و به روز درباره ی 
سه سرطان شایع یعنی پستان، روده بزرگ و دهانه رحم ارائه شده است تا هر فرد بتواند با 
اصلاح عادات زندگی، آگاهی از نشانه های هشدار دهنده و نیز انجام غربالگری منظم، نقش 
فعالی در حفظ سلامت خود و خانواده اش ایفا کند. این راهنما گامی است به سوی زندگی 

آگاهانه، پیشگیری مؤثر و خودمراقبتی هوشمندانه در برابر سرطان.

دفتر مدیریت بیماری های غیرواگیردفتر آموزش و ارتقای سامت 
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